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Resumen

Introduccion: Luego de una competencia o entrenamiento, los deportistas experimentan una
sensacion de agotamiento que les impide mantener el nivel de rendimiento requerido. A esto
se le define fatiga. La recuperacion se puede definir como la vuelta a la homeostasis de los
distintos sistemas del organismo luego de la competencia o del entrenamiento, evitando asi
la caida del rendimiento. Los distintos profesionales emplean diversas estrategias para
facilitar esta recuperacion, mas aun cuando los tiempos se ven disminuidos por la proximidad
de las competencias. La Inmersién en agua fria (CWI) es una de las estrategias mas
utilizadas. Consiste en sumergir una parte del cuerpo en agua menor a 20°C por un
determinado tiempo. Objetivo: describir los efectos de la CWI en el proceso de recuperacion
luego de una prueba o competencia en deportes de resistencia, utilizando factores
neuromusculares, perceptuales y bioquimicos. Identificar la dptima relacion dosis respuesta,
especificando la temperatura del agua y el tiempo de inmersion. Métodos: se siguié un
disefio de revisién narrativa. Se realiz6 una estrategia de blusqueda en PubMed, PeDro y
Cochrane. Resultados: 8 articulos fueron seleccionados segun los criterios de inclusion y
exclusién. Conclusion: Se requieren mas investigaciones para determinar el efecto de la
CWI en los factores neuromusculares y bioquimicos, mientras que su mayor efectividad se
veria reflejada en los factores perceptuales de la recuperacion, como el DOMS y el RPE
Palabras clave: Inmersion en agua fria, CWI, recuperacion, deportes de resistencia, fatiga

Abstract

Introduction: After a competition or training, athletes experience a feeling of exhaustion that
prevents them from maintaining the required level of performance. This is defined as fatigue.
Recovery can be defined as the return to homeostasis of the different systems of the body
after competition or training, thus avoiding a drop in performance. Different professionals use
different strategies to facilitate this recovery, even more so when the times are reduced by the
proximity of the competitions. Cold Water Immersion (CWI) is one of the most used
strategies. It consists of submerging a part of the body in water less than 20°C for a certain
time. Objective: to describe the effects of CWI on the recovery process after a test or
competition in endurance sports using neuromuscular, perceptual and biochemical factors.
Identify the optimal dose-response relationship, specifying the water temperature and
immersion time. Methods: A narrative review design was followed. A search strategy was
carried out in PubMed, PeDro and Cochrane. Results: 8 articles were selected according to
the inclusion and exclusion criteria. Conclusion: More research is required to determine the
effect of CWI on neuromuscular and biochemical factors, while its greater effectiveness would
be reflected in the perceptual factors of recovery, such as DOMS and RPE.

Key words: Cold water immersion, CWI, recovery, endurance sports, fatigue



1. INTRODUCCION

Todos los deportistas experimentan una
sensacibn de fatiga al finalizar sus
entrenamientos o competencias. Definimos la
fatiga como la sensacion de agotamiento por
parte del deportista acompafiada de la
incapacidad de mantener el nivel de
rendimiento requerido.(1)

La recuperacion puede definirse como la
vuelta a la homeostasis de los distintos
sistemas del organismo luego del estrés
producido por las sesiones de entrenamiento
0 competencia y es de suma importancia para
evitar una mala adaptacion fisiolégica vy
provocar una caida en el rendimiento
deportivo. Para ello es de suma importancia
un equilibrio 6ptimo entre entrenamiento y
recuperaciéon(2).

Para garantizar que el deportista esté
preparado para la competencia, surge la
importancia de monitorear la carga que el
entrenamiento  produce en estos, para
determinar si la adaptacion al estrés es
positiva 0o negativa. Para ello debemos tener
en cuenta que la carga del entrenamiento
surge de la relacién entre la carga externa,
gue es el trabajo realizado por el deportista, y
la carga interna, aquellas adaptaciones
fisiolégicas causadas por el tipo de
entrenamiento. Existen métodos para poder
cuantificar la carga que produce el
entrenamiento en los deportistas, que permite
diferenciar entre un deportista fatigado y no
fatigado. Las medidas de autoinforme de los
atletas (ASMR) son cuestionarios para evaluar
el bienestar general de los mismos. La
variacion de la frecuencia cardiaca (FC) se
utiliza como medida de funcionamiento del
sistema nervioso auténomo (SNA), que se
encuentra interconectado con otros sistemas
fisiologicos para determinar la adaptacion del
deportista. La funcion neuromuscular es la
capacidad del sistema nervioso de coordinar
los distintos gestos motores mediante el
reclutamiento de unidades motoras. Esta
funcién se ve disminuida ante la apariciéon de
fatiga. Una de las herramientas mas utilizadas
es el test de salto contra movimiento (CMJ). El
rango de movimiento de las articulaciones
también se ve alterado ante la aparicion de la

fatiga, aunque faltan datos que demuestren su
sensibilidad como medida cuantitativa ante la
carga de entrenamiento. Varias
investigaciones analizaron las respuestas
bioquimicas luego de una actividad fisica
intensa. La creatin kinasa (CK) aumenta
inmediatamente luego de un partido de fatbol
y rugby, alcanzando su punto maximo a las 48
horas post actividad. La interleucina 6 (IL-6)
aumenta su concentracion inmediatamente
después del ejercicio, indicando una
respuesta inflamatoria. Recobra sus valores
iniciales después de 24 horas. La proteina c
reactiva (PCR) y el acido urico son otros
marcadores inflamatorios que aumentan luego
del ejercicio. Las hormonas suprarrenales
cortisol y testosterona aumentan hasta 48
horas después de la competencia.(2)

El DOMS (dolor muscular de aparicion tardia)
puede ser una herramienta Util para ver la
adaptacién del deportista a la carga y la
relacion fatiga/recuperacion(2). EI DOMS se
define como una lesiébn muscular funcional,
caracterizada por presentar dolor generalizado
a la palpacion y al movimiento luego de una
alta actividad excéntrica muscular. Esta
contraccion excéntrica se produce cuando la
carga externa excede la capacidad del
musculo, por ende provoca que se separen
sus puntos de insercién y una mayor tension
intramuscular, produciendo microrroturas a
nivel sarcomero. Se han propuesto varias
teorias para explicar el dolor asociado con
DOMS(3)

Con el objetivo de cuantificar la fatiga luego de
un partido competitivo, en un estudio de
revision en jugadores de rugby analizaron las
respuestas fisiolégicas del organismo ante la
fatiga y las dividieron en 3 variables o
indicadores: respuestas neuromusculares,
respuestas  bioquimicas y  respuestas
subjetivas o perceptuales. Dentro de las
respuestas neuromusculares, se utilizaron
distintas técnicas de medicién: pruebas
isométricas de extensores de rodilla,
compresioén de aductores, flexion pliométrica y
prueba de salto contra movimiento (CMJ).
Esta ultima fue la mas utlizada. Para las
respuestas bioquimicas, se midi6 la
concentracion de creatin kinasa (CK), cortisol
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y testosterona en sangre. Mientras que para
las respuestas perceptuales se utilizaron
distintas escalas y cuestionarios, para evaluar
la sensacion de bienestar y el estado de
animo. Estos indicadores sufren
modificaciones luego de un esfuerzo intenso
como puede ser un partido competitivo, lo que
produce una baja en el rendimiento. En
términos generales, recobran su condicién
normal a las 72 horas posteriores a la
actividad. No se incluyeron articulos en los
gue se utilicen estrategias de recuperacion(4)

Muchas veces los tiempos de recuperacion se
ven disminuidos por el apretado calendario,
por esta razdon se emplean distintas
estrategias para ayudar este proceso. La
inmersion en agua fria (CWI), la
fotobiomodulacion, los rodillos de espuma o
foam roller, las prendas de compresion y la
recuperacién activa poseen alta evidencia
como estrategias de recuperacion,
provocando la disminucién del DOMS (dolor
muscular de aparicion tardia) y la
normalizacion de los niveles de lactato a las
24 hs post actividad(1)(5)

Por otro lado, otras estrategias como el sauna,
las pistolas de masajes y la presoterapia
poseen un bajo nivel de evidencia. Su alto
costo es una limitacion y al no generar
resultados mas eficaces que otras estrategias
de recuperacioén, es preferible seleccionar la
opcion mas economica y de facil acceso(5)

Se debe tener en cuenta que el suefio, la
alimentacion 'y la  hidratacion son
fundamentales en el proceso de Ia
recuperacion. Si estos se ven alterados las
demds estrategias no van a ser efectivas(l)
(5).

La inmersidn en agua fria (CWI) es un método
muy utilizado debido a que es una técnica de
bajo costo y de facil aplicacion (6). Consiste
en sumergir todo el cuerpo o parte de él en
agua fria, con fines terapéuticos. No existe
una prescripcion 6ptima, pero normalmente se
utilizan temperaturas inferiores a 15 grados de
10 minutos de duracién. (7)

Un estudio de revision con el enfoque de
determinar la eficacia de la CWI en el manejo
del dolor muscular en comparacion con la
recuperacién espontanea, concluyé que

utilizar la CWI produce mejoras significativas
en términos de efectos inmediatos y
retardados del dolor muscular. Los resultados
también demostraron una Optima relacién
dosis-respuesta, que consta de una inmersién
continua de unos 11 a 15 minutos con una
temperatura del agua entre 11 y 15 °C. Sin
embargo, no se analiz6 la eficacia de estas
modalidades de CWI en las respuestas
neuromusculares y bioquimicas, en estas
Ultimas se encuentran los marcadores
inflamatorios luego de una actividad fisica
intensa. Ademéas, el estudio se centrd
principalmente en ejercicios que requieren una
alta intensidad de esfuerzo como partidos de
futbol y rugby, o correr cuesta abajo (8)

Otro estudio analizé indicadores subjetivos
como el DOMS vy la calificacién del esfuerzo
percibido (RPE) e indicadores objetivos como
el CMJ, CK, lactato (LDH), proteina C reactiva
(PCR) e IL-6 y la efectividad de la CWI en la
modificacion de estos parametros. Se mostro
lo siguiente: la CwiI disminuyo
significativamente el DOMS y el RPE; redujo
significativamente el CMJ; la CK y el LDH se
redujeron a las 24 h. No hubo evidencia de
que el CWI afecte a la concentracién de PCR
e IL-6. Sin embargo, el presente estudio no
subdividié los grupos , como por ejemplo,
diferentes géneros, intensidad y tipo de
ejercicio. Ademas, se debe reconsiderar la
dosis de CWI, ya que hubo variaciones en el
tiempo de aplicacion y la temperatura del
agua(9)

El objetivo de esta revision es describir las
caracteristicas y los efectos de la inmersién en
agua fria (CWI) como método de recuperacion
post-esfuerzo en deportes o pruebas de
resistencia, donde se incluyen nadadores,
corredores de varias distancias y triatletas.
Para ello, se analizardn indicadores
neuromusculares, subjetivos y bioquimicos,
asi como la relacién Optima dosis-respuesta,
considerando el tiempo de aplicacion y la
temperatura del agua.

2. METODOLOGIA
2.1 Estrategia de busqueda
El presente estudio es una revision. Se realizd
una busqueda en las plataformas cientificas
PubMed, PeDro y Cochrane incluyendo
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articulos publicados entre marzo de 2014 y
septiembre de 2024. Para la bUsqueda se
utilizaron las siguientes palabras clave,
combinadas con operadores booleanos:
“endurance sport” AND “recovery” AND “CWI”

PubMed Se utilizaron las siguientes 532
palabras clave combinadas con
operadores booleanos:
"endurance sport" and
“recovery" and "cwi" or "cold
water immersion"

OR “cold water immersion”. Se utilizaron los
siguientes filtros: Tipo de articulo ensayo
clinico y ensayo aleatorio controlado. Fecha
de publicacion, 10 afos. Idioma del articulo,
ingles y espafiol.

PeDro Palabras clave que debian 26
aparecer en resumen y titulo:

“‘Recovery”
“ CW I ”

Cochrane

titulo:
“‘Recovery”
“Sports”
“CWIH

Palabras clave utilizadas que 17
debian aparecer en resumen y

Tabla 1. Estrategia de busqueda

2.2 Criterios de inclusidn

Se incluyeron articulos publicados (a) en
inglés y espafiol, (b) que investiguen a
deportistas recreacionales o profesionales de
deportes de resistencia como triatlén, natacion
y running, (c) que incluyan la dosificacion de la
CWI, especificando la temperatura del agua y
el tiempo de inmersion, (d) que analicen al
menos una de las siguientes respuestas del
organismo ante la fatiga: respuestas
neuromusculares, respuestas perceptuales y
respuestas bioquimicas, y (e) que sean
ensayos clinicos 0 ensayos aleatorios
controlados.

2.3 Criterios de exclusién

Se excluyeron articulos en los que (a) la
modalidad de recuperaciodn elegida se utilizara
en personas con patologias, (b) no se
analizaran  variables del proceso de
recuperacion, (c) la modalidad de la CWI no
se realizara de forma continua o estuviera
combinada con otra estrategia y (d) la
poblacion objetivo participe en deportes de
equipo o de contacto, como fltbol, rugby,
hockey y ju-jitsu



2.4 Proceso de seleccion de estudios

Estudios identificados en las bases
de datos utilizando las palabras
clave (n=575}

Articulos excluidos luego de
aplicar los filtros en la busqueda
(n=434)

{

Articulos susceptibles parala
seleccion (n=91)

Articulos excluidos luego de leer
titulo y resumen (n=80)

Articulos seleccionados para la
revision (n=11)

Figura 1. Proceso de seleccién de estudios en la revision

2.5 Evaluacién de la calidad metodolégica
La evaluacién de la calidad de los estudios
seleccionados se realizé con la escala
Physiotherapy Evidence Database (PeDro)

3. RESULTADOS
De los 11 articulos seleccionados para esta
revision, uno fue descartado por no haber

podido acceder al texto completo, un segundo
fue descartado por no cumplir con el punto D
de los criterios de inclusion. Un tercer articulo
también fue descartado por no especificar el
deporte que realizaban los participantes, a
pesar de que los testeos se realizaron
mediante una prueba de ejercicio de
resistencia. En total, se analizaron 8 articulos

Dantas et al. 2019 Running
Qu et al. 2020 Running
Wiewelhove et al. 2018 Running
Dufabeitia et al. 2022 Running
Batista et al. 2024 Natacion
Wilson et al. 2017 Running
Stearns et al. 2018 Triatlon

White et al. 2014 Running

Tabla 2. Articulos seleccionados para la revision



Para una mejor comprensién de los
resultados, se van a analizar segun su efecto
en los factores mencionados anteriormente:
neuromusculares, perceptuales y bioquimicos.
Ademas, se especificard la dosificacién de la
CWI.

3.1 Factores neuromusculares

Dantas et al (10) demostraron que no se
registraron diferencias significativas entre los
grupos de control, CWI e IG (agua a 30°C)
luego de una carrera recreativa de 10 km.
Utilizaron como medidas el triple salto y el
torque de extension maximo de rodilla.
Evaluaron 48 hs antes de la carrera para
tomar las medidas basales e inmediatamente
después y 24 hs posteriores a la carrera. Los
valores de ambos test recobraron sus
estadisticas basales 48 hs posteriores a la
carrera, sin diferencias significativas entre los
grupos. Se cree que una carrera de 10 km no
es suficiente para inducir dafio muscular. La
dosificacion de la CWI fue de 10 minutos a
10°C.

Luego de un protocolo de sprints en cinta, la
crioterapia de cuerpo entero (WBC) (-110°C /
3 minutos) generdé mejores resultados que la
CWI (15°C / 12 minutos) al evaluar la distancia
de un test de saltos verticales. WBC recuperé
sus estadisticas basales a las 24 hs, mientras
gue CWI a las 96 hs posteriores al ejercicio,
aunque estos resultados fueron mejores que
el grupo control. Hay que tener en cuenta que
la WBC utiliza un medio gaseoso en lugar de
liquido, por lo tanto ambas intervenciones se
relacionan de forma distinta al tomar contacto
con el cuerpo(11). Por su parte, el grupo CWI
tuvo un efecto negativo sobre el CMJ luego de
24 hs de haber completado una competencia
simulada de media maraton. Los participantes
fueron sumergidos en agua a 15°C por 15
minutos de duracion(12).

Dufiabeitia et al (13) analizaron la economia y
biomecanica de carrera mediante una prueba
en cinta luego de una carrera extenuante en
intervalos. No hubo diferencias significativas
entre el grupo CWI (10°C / 10 minutos) y el
grupo control, pero si el grupo CWI registré
mejores resultados que el grupo que recibid
masaje. En un estudio donde 20 nadadores
entrenados  fueron  sometidos a un
entrenamiento en tierra combinado con

entrenamiento de natacion y luego fueron
asignados aleatoriamente a 3 grupos (CWI
14°C / 12 minutos, PAS-descanso pasivo y
TWI-inmersion en agua termoneutra, 27°C /
12 min), mostr6 que todos los deportistas
mejoraron su rendimiento independientemente
de la intervencion que recibieron. El testeo se
realiz6 mediante una prueba de press de
banca y dominadas utilizando un transductor
de velocidad, un test de propiocepcién de
hombro y la prueba de sit and reach para
evaluar la flexibilidad(14)

No hubo diferencias significativas entre un
grupo de CWI (8°C / 10 minutos) y el grupo
control evaluando un test de salto con caida y
de isocinecia en extensién de rodilla, luego de
una competencia simulada de maratéon.
Ambos test se vieron disminuidos luego de la
competencia, independientemente de la
intervencion. WBC (-85°C / 3 minutos) fue
perjudicial 24 y 48 hs posteriores a la carrera
en comparacién con el grupo control vy
CWI(15)

White et al (16) compararon 4 protocolos de
inmersién en agua: 10°C / 10 min; 10°C / 30
min; 20°C / 10 min; 20°C / 30 minutos. Se
pueden considerar protocolos CWI donde la
temperatura es de 10°C. Evaluaron un test de
salto con caida y un test de salto en cuclillas
previo e inmediatamente después de un
protocolo de sprints, repitiendo los testeos a la
hora, a las 2 horas, a las 24 y 48 horas
posteriores. El test de salto en cuclillas hunca
recobro sus valores basales
independientemente de la intervencion, pero si
obtuvo sus valores mas bajos a las 48 hs
luego de los protocolos 10 min x 20°C y 30
min x 10°C. Ningun protocolo fue més efectivo
que el descanso pasivo. Para el test de salto
en caida, el protocolo 10 min x 10°C mostro
mejores resultados que los valores basales a
las 24 y 48 hs, aunque ambos protocolos de
temperatura de 10 °C mostraron los valores
mas bajos a las 2 hs. Esto puede indicar una
diferencia en la recuperacién dependiendo del
test que se selecciona para evaluar. El test de
salto en cuclillas evalua principalmente la
contraccion concéntrica, mientras que el test
de salto en caida suma una parte excéntrica al
movimiento
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3.2 Factores perceptuales

Como se menciond anteriormente, el DOMS
es una herramienta atil para valorar la
recuperaciéon por parte de un deportista. Lo
mas comin para realizar la medicion de
DOMS es utilizar distintas escalas, como por
ejemplo EVA, LIKERT y BORG. No hubo
diferencias significativas entre CWI (10
min/10°C), descanso pasivo e inmersion en
agua neutra (10 min/30°C) en la sensacion de
dolor luego de una carrera de 10 km(10). Sin
embargo, CWI (12 min/15°C) fue mas efectiva
para la disminucién del dolor luego de un
protocolo de sprints en cinta en comparacion
con el grupo control que realizé descanso
pasivo, aunque los grupos WBC y CWT
(bafios de contraste) fueron adn mas
efectivos(11).

Se registré6 mediante una escala EVA el dolor
muscular 24 horas antes de realizar una
media maratén, y se repitié el testeo a la hora
y a las 24 horas posteriores. CWI (15
min/15°C) tuvo efectos positivos en la
disminucién del dolor. Esto es principalmente
por la inhibicion del potencial de accion y por
la disminucién de la conduccion nerviosa(12).
Batista et al(14) evaluaron la sensacion de
esfuerzo percibido (RPE) mediante una escala
de BORG y otra de LIKERT. No hubo
diferencias significativas entre el grupo de
control y los grupos que recibieron CWI (12
min/14°C) y TWI (12 min/27°C). Sin embargo,
los participantes prefirieron ambos protocolos
de inmersion en agua sobre el descanso
pasivo.

22 hombres y 11 mujeres triatletas fueron
divididos en dos grupos que realizaron
distintas estrategias de recuperacion luego de
completar un ironman. Un grupo realiz6 CWI
(10 minutos/10°C) y otro realizd 10 minutos de
descanso pasivo (control). Se midié la
sensacion de DOMS antes de la competencia,
inmediatamente despuésy a las 16 y 24 horas
posteriores, sin mostrar diferencias
significativas entre ambos grupos en todos los
puntos temporales. Segun este estudio, CWI
no es efectiva cuanto mayor es la duracién del
ejercicio(17).

CWI (10 min/8°C) demostré ser mas efectiva
en la disminucién del dolor en comparacion
con un grupo de control que realiz6 descanso

pasivo a las 48 horas de haber finalizado una
competencia simulada de maraton(15)

White et al (16) mostr6 que no hubo
diferencias significativas en la sensacion del
dolor luego de una prueba de sprints en pista,
independientemente  del  protocolo  de
inmersién utilizado.

3.3 Factores bioguimicos

Los estudios analizaron las concentraciones
de las distintas sustancias inflamatorias, como
CK, PCR, Il-6. Tanto el grupo de CWI (10
min/10°C) como el de inmersién en agua a
30°C produjo una disminucion significativa de
CK luego de una carrera de 10 km. Se
atribuye este efecto a la presion hidrostatica,
que favorece la circulacibn de estas
sustancias(10). Por otra parte, la WBC (3
minutos/-110 a -140°C) y CWT (bafios de
contraste) obtuvieron mejores resultados que
la CWI (12 minutos/15°C) en la disminucion de
CK, aunque esta Ultima mostro mejores
resultados que el grupo de control. En cuanto
a la concentracion de PCR, se obtuvieron
resultados similares a los basales a las 24 hs
en el grupo WBC, seguido de CWI, que
mostr6 dichos resultados a las 96 hs
posteriores al ejercicio, siendo mejor en
comparacion con el grupo CWT y control(11).
Se tomaron las medidas de CK, PCR,
testosterona libre y factor de crecimiento 24 hs
antes y 24 hs después de una media maratén.
CWI (15 minutos/15°C) no produjo efectos
significativos en la concentraciéon de dichas
sustancias(12). Resultados similares demostré
Stearns et al(17) luego de completar un
ironman.

Un protocolo de CWI (10 minutos/8°C) termind
siendo perjudicial en la concentracion de CK e
IL-6 en comparacion con el grupo control en
todos los puntos temporales. Distinto
resultado produjo en la concentracion de PCR,
donde fue beneficioso en comparacién con el
grupo control(15)

White et al (16) analizaron el efecto de
distintos protocolos de inmersion en agua en
la concentracion de las distintas interleucinas
(principalmente IL-6 e IL-8). La concentracion
de IL-6 volvid a sus valores basales a las 48
hs posteriores al ejercicio,
independientemente  del  protocolo  de
recuperacion utilizado. Para IL-8, en cambio,
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después de una inmersién de 10 minutos a
10°C redujo significativamente su
concentracién a las 2 horas, aunque a las 48
horas recobré sus resultados basales sin
importar el protocolo de inmersién utilizado

4. DISCUSION
El objetivo de esta revision fue identificar los
efectos de la CWI en los distintos factores que
estan  incluidos dentro del proceso
recuperacibn en deportes o pruebas de
resistencia. Esto se refiere a esfuerzos fisicos
de larga duracion y donde los movimientos
son ciclicos, e incluyen grandes masas
musculares. Se  mencionan factores
neuromusculares, perceptuales y bioquimicos.
La CWI pareciera producir los mejores
resultados en los factores subjetivos o
perceptuales de la recuperacién, donde se
incluyen el DOMS y el RPE, aunque esto no
fue asi cuando el ejercicio fue de muy larga
duracién, como por ejemplo una prueba de
triatlon. Se requieren mas investigaciones
sobre la CWI y el efecto que produce en el
reclutamiento de unidades motoras. La fuerza
isométrica no es necesariamente una medida
fiable para cuantificar la funcibn muscular. El
CMJ parece ser mas importante ya que
involucra a todo el sistema miotendinoso
(CEA-Ciclo estiramiento-acortamiento)(18)
No es claro el efecto de la CWI sobre la
concentracion de las distintas sustancias
inflamatorias. La variabilidad de los estudios
en cuanto a duracion e intensidad del ejercicio
provocan una alta heterogeneidad de
resultados.
Se requieren mayor cantidad de
investigaciones para comprender la Optima
dosificacion de CWI. Se considera que
exposiciones prolongadas de mas de 30
minutos intensifican el proceso inflamatorio
fisiologico luego de un esfuerzo fisico(16). Por
otra parte, el organismo interpreta como
estimulo nocivo una temperatura menor a
10°C, por lo cual no es recomendable para
ayudar al proceso de recuperacion, ya que
también exacerbaria la respuesta
inflamatoria(15). La sensacion del deportista
también es un factor importante para
seleccionar la dosificacion de la técnica. La
experiencia debe ser confortable, y por lo
tanto es muy subjetivo y variable.

En conclusion, la recuperacién no debe ser
analizada como un proceso Unico, sino como
multiples procesos que buscan volver a los
valores previos a la exigencia fisica. Por lo
tanto, debe elegirse la estrategia de
recuperacibon mas adecuada para el factor
objetivo, teniendo en cuenta ademas el tiempo
disponible previo a una nueva competencia y
las caracteristicas del deportista. Otra opcion
podria ser combinar las distintas estrategias
de recuperacion. Tener en cuenta que el
suefio, la alimentacion y la hidratacion son
elementos esenciales para la recuperacion de
un deportista, y si estas se ven alteradas,
ninguna estrategia va a ser efectiva (5)
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